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Mensagem do Autor 


Existem pessoas que ao passarem por este mundo fazem de seu ideal a tare- 
fa de levar amor e sensibilidade aos corações que delas se aproximam. 

Da mesma forma que o jardineiro nào consegue tirar das máos o perfume 
das flores que colhe, tals pessoas mantêm no semblante a irradiação do amor que 
exprimem. 

Que tuas pegadas sobre a terra sejam marcos preciosos, atestando que por 
estes caminhos passa um ser humano que lembrou-se do exemplo do nazareno 
e sabe, como ele, num ato de respeito à divindade interior, doar-se com amor 
em prol de um ideal construtivo e gratificante, que contribui para fazer de nosso 
"pequenino planeta um mundo melhor. 


) apenas com o desejo de repartir meus precários conhecimentos, contri- 
na medida de minhas forgas para a preservacáo das artes que amo. 
por um lado, tem beneficiado a muitos que a mim vieram com cora- 
por outro lado despertou a inveja e o ciúme de mestres menores que, 
до orgulho e submissos a suas medíocres ambições, se esforçam inutil- 
por denegrir minha imagem e zombar de meus esforços. 
omo não faço das artes que pratico um comércio nem um meio de vida 
aufiro lucros pessoais através de seu ensino, divirto-me com os arroubos 
maledicência e fofoca da fauna adversária; coitadinhos, são escravos de suas 


“Que Deus se apiede deles e os faça ver que muito melhor fariam se o tempo 
cioso que despendem a invejar-me, dedicassem à transmissão da preciosa Fi- 
| Kung Fu a seus discípulos; о que sei que não fazem, polis nesse milenar 
namento não há espaço para comportamentos medíocres. 

- No decorrer dos muitos anos que venho me dedicando à divulgação das Ar- 
ciais consegui levar o Kung Fu aos mais longínquos rincões de nossa ter- 
ja através de meus livros, seja através dos cursos e palestras gratuitas, seja 
is da União Nacional de Kung Fu, seja através da Fraternidade Kung Fu. 
Mais não tenho feito, não foi por culpa do Kung Fu — de per si rico cabe- 
estudos vários — e sim, por ser possuidor de conhecimentos humildes, 
de serem comparados aos dos Mestres do passado. 
itificantes frutos tenho colhido em meus esforços por transmitir aos que 
am o cultivo da integridade de caráter e de uma sadia posição dentro 
tes Marciais; valores que sempre julguei mais relevantes e significativos que 
comercialização da prática física do Kung Fu. 
esses frutos incluo a oportunidade que a Ediouro me proporciona ao 
ne a escrever este texto básico sobre T'ai Chi Ch'uan. 


Nesta obra, mais uma vez, venho repartir com meus leitores o pouco que 
sel, na esperanca de contribuir para que eles também venham a ter a oportunida- 
de de tirar proveito deste conhecimento milenar que tanto bem tem feito a milha- 
res de pessoas. 1 

Embora tenha aprendido os conhecimentos fundamentais de varios estilos 
de T'ai Chi Ch'uan, os movimentos que exponho neste livro baseiam-se na reco- _ 
dificacáo feita pelo Comité Nacional Chinés de Esportes depois de sistemático es- 
tudo dos principais estilos. 

Dei preferência ao estilo oficial do Comitê Nacional Chinês para não ferir 
as susceptibilidades dos representantes dos vários estilos existentes no Brasil, 
acordo com a ética que venho adotando em minhas obras. 

De suma importância para o leitor são os textos clássicos que incluo; fun 


Primeira Parte 


Teoria 


Um Método de Evolucáo 


O Homem é um ser em contínua mutacáo, nada está Imóvel no Unive 
nada está estagnado, nada é eternamente igual. 
A mudança é a própria condição da vida; tudo que vive está em constant y 
— AE É A LEI MAIOR DA EXISTÉNCIA. 
О próprio ato de nos alimentarmos diariamente implica em mudança 


digestivo transformamos o alimento que ingerimos T 


О mundo ao nosso redor se modifica e se transforma numa velocidade ali 
cinante que nos arrasta inapelavelmente a menos que aprendamos a convi 
com a lei imutável da evolução entrando em sintonia com os processos de trans 
“formação de que participamos. 

f Na busca do controle das modificações que ocorrem dentro de nós, a hı 

- nidade tem tentado canalizar suas energias internas de modo mais eficiente 
1 О Tal Chi Ch'uan é o método mais suave, harmonioso e Inteligente que | 
“povo Chinês descobriu para atingir esse objetivo. 4 


“Conhecimento Prático 
Podemos estudar anos a fio as filosofias orientais mas somente chegarem 
“a possuf-las quando passarmos а aplicá-las em nossa vida diária. 

| Não basta ler os livros, anotar as frases ou até mesmo decorá-las, há qu 
“vivenciá-las no dia-a-dia. 

Como poderemos transformar um conhecimento em coisa viva? 
Teremos que aprender com nossas vísceras, com nossos corpos. 
Freud já dizia que um trabalho honesto podia ser tão nutriente quanto о amc 
A experiência de se praticar o T'ai Chi Ch'uan pode trazer cores novas a noss 
existências devido a limpidez de seus propósitos. 


lo se pratica o T'ai Chi Chuan não se objetiva vencer recordes, ga- 
as nem superar alguém. 

é a harmonização das próprias energias internas, o que não trará 

nem a admiração de nossos pares — e af está um grande valor. 

lo se faz alguma coisa pelo amor em fazê-la bem-feita, sem objetivos 

de competição, o ganho que temos é mensurado em autodisciplina 


a que o Tai Chi Chuan produz difere daquelas que se en- 


Че essencial do aprendizado físico é o fator inconsciente que surge 
a da repetição persistente dos movimentos estudados. 
constante do Tai Chi Chuan evolui de tal forma que os movimen- 
шта expressão natural, fluente, graciosa... 
cipiante tem como motivação inicial a decisão que tomou de iniciar 
a; com o tempo essa resolução evolui para a satisfação de perceber a 
movimentos e a maestria pessoal em executá-los bem. 
se atinge o estágio em que os movimentos são feitos como uma 
nossas energias Interiores, tornando-se parte de nosso dia-a-dia. 


os opostos 
[se é mudar da contração para a descontração, do duro para o suave, 


ste começo nem fim, tudo é um círculo. 

o da supefície de uma esfera é igualmente valioso e eqüldistante. 
se complementam e se harmonizam. 
O produz uma reação igual em sentido contrário. 


Comece dentro e vá para fora. 
Retorne de fora para dentro. 
O entusiasmo não substitui a persistência. 

O corpo não aceita atalhos. 

O movimento flut livremente. 

A mudança ocorre com lentidão. 

A realização vem através da devoção persistente. 
Pratique de manhã e ao entardecer. 


O que É T'ai Chi Ch'uan 


Uma tradução possível para a palavra Tai Chi seria: A Suprema 
(entre o positivo e o negativo); disse tradução possível visto que exi 


“Traduzido literalmente seria Suprema Expressão da Energia. 
Os ideogramas chineses que compõem o termo Tai Chi 
seguintes: 


= TAI = Supremo, Derradeiro, Ültimo, Maior. 
= Chi = Energia, Forga, Poder. 


= Ch'uan = Arte dos Punhos, Arte Marcial. 
pa kur 


Bit Zhew (bt) 


Símbolo do T'ai Сы Ch'uan. 
н 
amplo T'ai Chi seria um ponto de vista filosófico ет que se 
a do universo (positivo-negativo, forte-fraco, branco-preto, dia- 
» gordo-magro, etc...) como uma manifestacäo da unidade 


Tai Chi Chuan, não é apenas um ponto de vista filosófico, é uma di 
física e mental que expressa a dicotomia do universo através de uma prátic 
coffsica metodizada e progressiva. 

Genericamente T'ai Chi Chuan significa A ARTE DOS PUNHOS E 
PREMA ENERGIA. 

Existem multas variações no idioma chinês, assim sendo, é comi 
rem inúmeras pronúncias quando se diz o nome dessa disciplina, se 
muns as seguintes: T'ai Chi Ch'uan, Taijiquan, Mien Ch'uan, Chang 
te do Box longo e Arte do Soco de Algodáo. 

Os dois sigmóides que representam o símbolo do Tai Chi receber 
mes de Ying e Yang. 

A origem desse símbolo é multo discutida, alguns historiadores a sif 
época de Fu Hi (Fu Hsi) por volta de 2952-2836 a. C., outros a credita 
metafísico da dinastia Sung, por volta do século onze de nossa era. 

Se observarmos bem notaremos que cada um dos sigmóides con! 
queno círculo na cor do sigmóide oposto. 

Com isso perpetua-se o dogma de que nada é inteiramente Ying 
ramente Yang e substancia-se a assertiva que afirma que é necessária a 
do Ying para que possa existir o Yang e vice-versa. 

A cinética (do grego knetike = energia ) do T'ai Chl Ch'uan e 
dez circular dos movimentos virtualmente possíveis no símbolo T'ai Ch 

Cada movimento circular ao terminar permite a emergência do 
seguinte que é sempre oposto e complementar ao primeiro. 

Para preservar a harmonia do conjunto o T'ai Chi Ch'uan é sempre 
do com lentidão e acompanhado de práticas respiratórias sofisticadas. 

A coordenação entre a execução do movimento e a respiração é es 

O estágio inicial do Tai Chi Ch'uan exige prática diária sistemática p 
se consiga memorizar a direção do movimento, a postura do corpo e a co 
gestual de cada sequência. 

Por se tratar de uma memorização física e não apenas mental, a prátic 
mática é necessária para que o corpo (e não apenas a mente) a 
movimento. 4 
Em média, leva де um a dois anos para que uma pessoa adulta n 


suficiente para executá-la sem ter que pensar constantemente no 
lo que vem a seguir. 

o-se de uma gestualidade sequencial, com o correr do tempo o pra- 
fruto da uniáo da mente com o corpo, de forma bem distinta do 
em outros métodos físicos calcados em técnicas que comegam 
e param, infinitamente... 
contínua e metodizada conduz estranhamente a uma expresso 


tempo os movimentos adquirem uma contínua fluidez e liberam a 
cante para uma percepgäo do próprio corpo a um nivel transcen- 
poderia ser expresso por meras palavras. 
de uma experimentação que já soma centenas de anos e reúne 
de inúmeros Mestres de diferentes estilos, a recodificagäo do Comi- 
Chinês reúne os mais destacados méritos dos diferentes estilos. 
itor que foi profundamente considerado é o equilíbrio e as maneiras 
о peso do corpo. 
do nos movemos, seja num movimento linear ou circular, deslocamos 
ma para outra segundo um padrão de equilíbrio bastante sutil. 
bas as pernas mantendo peso igual sobre cada pé impede uma 
ão harmoniosa e limita a agilidade. 
ntos também foram recodificados no sentido de evitar a dissipa- 
п várias direções de uma só vez. 
consideram o T'ai Chi Ch'uan como uma forma de Yoga que 
is do movimento. 
quanto no Tai Chi Ch’uan os movimentos se originam no 
na forca muscular, resultando numa forma de expressáo da 
flui através da respiracáo e da concentracáo do pensamento. 
deve procurar a fluidez dessa energia, evitando interrupções 


Tai Chi Cuan em grupo produz excelentes efeitos psicológi- 
sáo de uma habilidade que apesar de comum a todos os 
@0 mesmo tempo, muito particular, visto ser executada 


Xt que é percebido pelo praticante avançado é a comunhão das 


energias do grupo que torna muito mais sensfvel a prática grupal que 
isolada. 

Praticando em grupo aprendemos que repartir é multiplicar! 
Você reparte sua energia sem penetrar no espaço psicológico dos 


máximo do T'ai Chi Ch'uan faz-se necessário que pratique por s 
isoladamente. i 
Quanto mais você dá de si mesmo ao T'at Chi Ch'uan, mais 
de volta. i 
Apesar de todo seu imenso valor o T'ai Chi Ch'uan é um melo e 

Professores que apregoam que uma prática diária de dez minutos 
te estáo enganando seus discípulos, estáo tentando vender uma fi 
um atalho que nào conduz a lugar algum. 

О T'ai Chi Chuan não é um caminho infalível para se resolveram 
de comportamento, nem para se deixar de fumar, nem para se contro 
nem para se encontrar a paz interior. 

Mas, se você adquirir o hábito de praticar o T’al Chi Ch'uan 
nhas, certamente se sentirá mais disposto para iniciar uma transform: 
da em seu próprio ser. 

O tempo é um benfazejo aliado do T'ai Chi Ch'uan pois somente 
de prática que significa (Kung Fu em chinês) se consegue a harm 
execução dos movimentos. 
Se conhece o praticante hábil de T'ai Chi Ch'uan da mesma 
se conhece o praticante hábil do Yoga físico — através da 
gens de um para outro ásana no Yoga e através da harmonia das 
um para outro movimento no Tal Chi Ch'uan. 


A História do Tai Chi Ch'uan 
As origens do T’ai Chi Ch'uan perderam-se na noite dos tei 
haja nenhuma referência histórica séria a esse respeito. 


19 


Técnicas Básicas do 
T’ai Chi Ch'uan 


ar da ausencia de referencias históricas, existem inúmeras lendas po- 
ter explicar suas origens. 

Jendas atribui sua criação ao monge Chang San Fong (Chang 
(Chang San Feng) durante a dinastia Sung (século ХШ d. C.). 
consta, Chang San Fong teria sido um monge budista (outros au- 
o monge taoísta) do mosteiro de Shao-Lin-Chi, sendo um grande 
о método de luta desse mosteiro — o estilo Shaolin. 

a lenda que esse monge estava sentado meditando em um templo 
ha de Wu-Tang-Shang e se questionava sobre as vantagens e desvan- 
3 er uma luta e sobre a significação da vitória em um combate. 
)mento em que meditava sobre esses assuntos ouviu um ruído no pá- 
ое póde observar da janela uma luta entre um grou e uma serpente. 
rando os movimentos circulares da serpente, que se esgueirava pelo 
ando habilmente aos movimentos furiosos do grou, percebeu as van- 
vae dos movimentos que diluem a forca de ataque do adversário. 
lo nessas observações teria estabelecido as bases para a criação do 


dessa mesma época dizem que Chang San Fong teria criado 
a partir de um sonho em que o teria aprendido de certos perso- 
s denominados homens do dragão de fogo. 
© uso da energia interna na prática do T'ai Chi Ch'uan e a 
amente flexível que o diferencia dos estilos originários de Shao- 
es para crer que Chang San Fong teria sido um monge taoísta e 
budista. 


de Chang San Fong é considerada apócrifa por muitos historia- 
im como o saci-pererê brasileiro. 

ele são tão estapafúrdias que são difícies de se crer. 
viveu mais de 200 anos; que cavalgava tigres; que tinha 3 
era capaz de andar milhares de quilômetros sem se cansar; 
- as flechas langadas por seus inimigos; e muitas outras coisas 


deram origem a uma superstição popular de que a prática do 
ongaria a vida, o que não é verdade e pode ser facilmen- 
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do verificando-se a idade que viveram os maiores mestres chineses. 


ig Chen Fu viveu 52 anos. 
Pan Huo viveu 53 anos. 
g-Pu viveu 53 anos. 


ig-Sang viveu 62 anos. 
Yu viveu 68 anos. 


Lu Tang viveu 72 anos. 

| Chien Chun viveu 72 anos. 
Ching-Ping viveu 73 anos. 
Shan viveu 73 anos. 

lien Huo viveu 74 anos. 
in-Sang viveu 80 anos. 

ang Sheng viveu 82 anos. 
viveu 95 anos. 

tem 98 anos e vive ainda. 


média de pouco mais de 69 anos por Mestre de Tai Chi Ch'uan 

para os padrões brasileiros que não são lá aquelas coisas 

metade deles nem até essa idade conseguiu viver. 

viver 98 anos é viver muito e atribui isso ao T'ai Chi Ch'uan, 

avô viveu 104 anos (fumando muito) e a avó de minha 

sem que nenhum dos dois tenha praticado T'ai Chi Chuan 

a outra modalidade de educação física? 

ang San Fong como o pai do Nei Kung e a montanha Wu- 
Como o local de origem dos estilos Wu Tang Pai e Pa Kua 


es fazem parte das obras de Yuan-Ch'u-T'sat denominadas 
Mo-Kik e Lo-Hon-Kuen. 


Mestre Yang Jwing-Ming, que ensina o estilo Yang de T'ai Chi Cl 
Estados Unidos, em sua obra Tài Chi Chuan (vide bibliografia no fin 
me) diz o seguinte: 


I "Apesar de Chang Shan-Fon ter sido creditado como sendo U 
| dadores originais do Tai Chi, o estilo pode ter se desenvo 
uma divisão do Templo Shaolin na Montanha Wu Dan. Q 
era vivo, o sistema de Artes Marciais do Templo Shaolin já exis 
À anos. Entre os diversos templos haviam aqueles que conti 
Ji senvolver os métodos de poder interno de Da Mo (| 
| cebivelmente, Tai Chi pode ter sido uma divisão especial do R 


Foi apenas no decorrer do século XVIII que a história do Tal 
ganhou malor precisão, apresentando diferentes anotações histórica 
do dos registros de cada estilo. 


O Estilo Ch'en 
Segundo pesquisadores chineses, Wang ChungYueh e seu dis 
Fa foram os responsáveis pela codificação das posturas originais da 
San Fong, transformando-as numa seqüéncia contínua de mo 
Seus ensinamentos foram mantidos secretos pela familia 
torze geragöes, de acordo com antigo costume chinés, que con 
família os conhecimentos das Artes Marcials. nh 
O estilo Chen foi conservado como conhecimento familiar, 
mitido a parentes e a pessoas que possuíssem o mesmo so 
Durante o século XVIII Chen Chang Shen transmitia os ensiné 
| arte a seus parentes, e a uns poucos convidados que nào eram 
|| Chen Jar Gao, na províncla de Honan. 7 
[| Esse estilo fol praticado durante inúmeras geracóes e ainda 
t hoje, um dos estilos mais populares. 


O Estilo Yang N 
Um homem chamado Yang Lu Shan (1799-1872), desejoso d€ 
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estilo Chen, tentou ser admitido como discípulo mas nào ocon- 
pertencer àquela família. 
nuita insistência conseguiu ser admitido como empregado da fa- 
os rudimentos dessa arte, mas apenas os conhecimentos super- 
um membro do clã. 
| Shan estava muito desapontado por causa da não transmissão dos 
adiantados mas, certa noite, ouvindo ruídos no jardim, foi investi- 
briu que Chen Chang Shen estava ministrando uma aula avançada 
“conhecimentos secretos. 
então escondia-se todas as noites e observava o treinamento se- 
prendendo os segredos respiratórios para controle da energia Chi. 
im saber que seus ensinamentos haviam sido observados e prati- 
‘Lu Shan, Chen Chang Shen o convidou a praticar luta com seus 
is bem treinados e ficou espantado ao ver que nenhum deles conse- 


itão Chen Chang Shen aceitou Yang Lu Shan formalmente co- 
Ve permitiu-lhe o aprendizado das técnicas mais avançadas. 
tempo Yang Lu Shan mudou-se para Pequim e transmitiu 
entos para seus três filhos e alguns outros discípulos. 

filho mais velho tenha morrido jovem, seus dois outros filhos 
n prática e deram origem a diversos estilos que ganharam muita 


"Yang Chien Huo (1842-1916), também o transmitiu a seus 

0 filho, Yang Chen Fu (1883-1935), que deu as caracterfsti- 

possui até os nossos dias. 

ficador do estilo Yang, Yang Chen Fu quando era criança 

lo e somente quando já era um adolescente concordou 

5 de seu pal e iniciar seus treinamentos. 

Seu pai Yang Chen Fu interessou-se profundamente pe- 

tornou-se um de seus mais famosos praticantes, tendo sido 
"rura do ensino dessa disciplina às pessoas comuns do 


O Estilo Wu 


O segundo filho de Yang Lu Shan chamava-se Yang Pan Hi 
e transmitiu o estilo, entre outros, a Wu Chun Yu. 4 

Wu Chun Yu o ensinou a seu filho Wu Chien Chun, que ma 
ficou e o tornou muito popular na região de Hong Kong, Cingapu 
sob o nome de Estilo Wu. 


Outros Estilos 


Além destes que são considerados os três principais estilos de T 
existem ainda dezenas de outros estilos que de alguma forma se o 
tes. 

A seguir apresento uma possível genealogia dos Mestres de Тг 
mais famosos desde Chang San Fong. 

Chamo essa genealogia de Possibilidade Genealógica pois 
difícil referência e cada Mestre se diz possuidor de segredos mile 
e melhores que aqueles que são possuídos pelos demais Mest 

Nessa tentativa de parecerem maiores e melhores que os ou 
tres inventam origens obscuras para seus estilos ao ponto de verm 
Chinese Art of Tai Chi Ch'uan (vide bibliografia) um autor que à 
tilo data de 1.000 a. C.! 

Esse mesmo autor diz que o estilo Wu, um dos mais p 
comunista,... “nunca foi realmente popular nem muito bem ecit 
atrás ouvi dizer que havia ainda uma escola em Hong Kong que 0) 
visto que nada tenho ouvido desde então, é bem possível que ten 
funcionar” 2 
Por outro lado existem referências sérias de que o Grande Mest 
Ching tenha sido discípulo direto de Yang Ching-Pu e não de CI 
mo consta na Genealogia aqui incluída mas, para manter-me fie! é 
como constavam nos originais onde as obtive, sou obrigado a relac 
segue. 


Chang San Fong 


Wang Chung-Yueh 


Chiang Fa 


Chen Chang Shen Chen Yau-Pun 


Continuando a Genealogia de Chen Chang Shen 


Chen Chang Shen 
Yang Lu Shan 
| 
abonu = E 
| 
Yang Ching-Pu Wang Kiu Yu 


Chen Wai Chang Yin Tùng Yin 


Ming Lin Ki Kuo Lien Wu € 


Ying 


Wang Yen Cheng Man Wu Kung С 
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a Genealogia de Chen Yau Hung 
Chen Yau-Hung 


Y 


Chen Chung-Sang Chen Che-Sang 


Chen none 


Chuen-Yuen Chen Tse-Ming 
a Genealogia de Chen Yau-Pun 
Chen Yau-Pun 
Chen Ching-Ping 
Wu Yu-Sheong 
Lee I-Yu 
y 
Hao Wei-Jin 
* 


Hao Yao-Yu 


A Importáncia dos Textos Clássicos 


Na prática do Tai Chi Ch'uan importa pouco de que 


que Escola você aprende; o nümero de movimentos em 
а mais ou a menos; o tipo de forma о 


é apenas expressão 
VOCÊ NÃO SE DE 
CIDOS NOS TEXTOS CI 
MOS BENEFÍCIOS E SE 


OS TEXTOS CLÁSSICOS são nossa melhor ligação c 
sado do Tai Chi. Eles sdo as bases da arte. Por sua пой 2 
são discursivos e redundantes mas, ao mesmo tempo, 
nossos dias, tendo o Tai Chi proliferado em tantas escolas, 
CLÁSSICOS podem ser usados como um modelo. SE 
MAS VIOLAM OS TEXTOS CLÁSSICOS ESSES SI 


Mestre Cheng 


Os Textos Clássicos 
A seguir apresento, até aonde sei, pela primeira vez no 16 
os textos clássicos do T'ai Chi Chuan. 
Esses textos, de rara procedência e de comprovados п 
de ensinamentos que transmitem, sáo referidos continuamente 
tres e é inadmissível que qualquer pessoa se considere um p 
qualificado se nào os estudou atentamente e introduziu suas SU 
prática diária. 
Em minhas pesquisas tentei localizar os textos mais at 
aqueles que procedessem dos Mestres mais acreditados. 
Se vocé observar a genealogia que apresentei no сар ftulo 


textos que passo a comentar a seguir sáo merecedores do melhor de 
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'— Tratado de Tai Chi Ch'uan de Chang San Fong — Embora se trate de 
provavelmente apócrifo (nào acredito que Chang San Fong tenha real- 
o seu autor), este tratado escrito por Yang Lu Shan e por ele atribuído 
па San Fong merece ser estudado devido a grande fama do criador do estilo 


| — Tratado de Tai Chi Ch'uan de Wang ChungYueh — Acredita-se que 
g-Yueh tenha vivido no século XIII, tendo sido portanto o mais antigo 

ate de T'ai Chi Ch'uan desde suas origens lendárias atribuídas a Chang San 
ele se atribui a combinação das treze posturas originais de Chang San Fong 
cadeada bem próxima ao padrão atual do Tai Chi Ch'uan. Os origi- 
tratado foram encontrados num depósito de sal e entregues a um dos 
tilo Wu (Wu Yu-Seong) que o preservou e o transmitiu a seus 


= A Teoria Geral do T'al Chi Ch'uan de Chen Chang Shen — Sendo 

es ancestrais do estilo Ch'en e de sua linhagem tendo se originado 

Wu (os trés maiores estilos de T'ai Chi Ch'uan), este texto embora 
to € de importáncia fundamental. 


Pontos Essenciais de Yang Ching-Pu — Sendo o derradeiro 
do estilo Yang e neto do fundador do estilo, este texto mere- 
dos praticantes de Tai Chi Ch'uan. 


is Pontos Essenciais de Wu Chien Chun — Tendo sido escrito 
Mestre do Estilo Wu este texto contém informagöes interessantes. 


a preparar os originais deste livro tinha a intengäo de dedi- 
S páginas a um estudo intenso das significações do Ying e Yang, 
das práticas respirat6rias especiais do T'ai Chi. 
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Porém, ao terminar o preparo destas páginas, cheguei à conclusáo que 
serviriam bem menos ao praticante do que os textos clássicos em que me: 
mentel para tirar as conclusões pessoais que serviram para sua confecção, | 
Deixo de lado o meu ego e dou preferência aos textos clássicos que, e 
certo, serão de grande valor para os leitores desta obra. 
Portanto, nas páginas seguintes, os Grandes Mestres têm a palavra. 


"d 


Tratado de T'ai Chi Ch'uan de 
Chang San Fong 


Em cada movimento o corpo inteiro deve ser leve e ágil. 
E o que é mais importante, todos os movimentos devem ser co 
А energia intrínseca do Chi deve circular ativamente. 
O espfrito deve ser retido internamente. q 
Não permita que nenhuma parte do movimento indique imperfei jo 
expandindo demais nem desabando — nem deve haver qualquer 
Em todos os movimentos a força interna está enraizada nos pés, de 
da nas coxas, controlada pela cintura e expressa através dos dedos. 
Dos pés para as coxas, para a cintura e para os dedos deve ha 1 
coordenação de forma que, quer você esteja avançando ou recuando, € 
uma posição favorável. 1 
Se perceber-se em uma posigäo desfavorável, seu corpo irá parei 
do e confuso e o defeito poderá ser traçado para a cintura e coxas. 
Em todos os movimentos, seja para cima, para baixo, para a 
trás, continua verdadeiro o que foi dito para a cintura e para as COX 
Entretanto, em última análise tudo depende de sua vontade ou d 
e não da aparência externa dos movimentos. 
Em qualquer movimento, quando há para cima deve haver para 
há em frente, deve haver para trás; e quando há para a esquerda, 
a direita; e quando sobe deve descer. 
Se desejar executar um movimento para cima deve precedé-lo 
vimento para baixo. 


з 
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+ se assemelhar à idéia de se dezenraizar um objeto — a primeira coisa 
faz € empurrá-lo para baixo. 

a raiz do objeto é erguida, segue-se que está pronta para ser arrancada. 
is fatores complementares, vacuidade e solidez, devem ser distintamen- 


centímetro do movimento esses dois fatores estäo envolvidos. 
articulação do corpo todo deve ser movida juntamente de maneira que 
com uma unidade integrada sem a mínima interrupção. 
"movimento prossegue centímetro por centímetro sem avanços ou inter- 
a continuidade. 


de T'ai En Ch’uan de 


а origem da atividade e inatividade e mãe do Yang e Ying. 
ento О Ying e Yang agem independentemente. 
4 os dois se fundem num só. 
haver excesso nem falta. 
as ou retragöes de seu oponente com uma extensão enquanto 
o dele curvando-se. 
agressiva do oponente se encontra com um recuo suave, se 


movimento de recuo do adversário é conhecido como ade- 
| à ação rápida com ação rápida е o movimento lento com movi- 


milhares de variações o princípio básico permanece o mesmo. 

O de familiaridade com as técnicas vem o estágio da com- 
força interna, а partir do estágio da compreensão da força 
de iluminação espiritual. Entretanto, sem prosseguir através 
Prolongada é impossível alcançar a iluminação. 


Mantenha seu pescogo ereto e dirija o topo de sua cabega para 
se sua cabega estivesse suspensa de cima. 

Mantenha seu espfrito erguido e vocé irá perder toda a falta de gra 
e de precisão de seus movimentos. 

Permita a sua energia intrínseca afundar para o Tai Tien que é um 
lizado trés dedos abaixo do umbigo. 

Evite pender ou inclinar seu corpo em qualquer direção. 

Manifeste ou oculte seu movimento tdo completamente que seu 
julgue impossível detectar sua intenção. 

Responda a uma intrusão sólida pela esquerda abrindo a esq! 

Assim também, responda a uma força agressiva à direita cedendo: 

Quanto mais seu oponente empurra para cima ou para baixo 
mais ele sente que não há limite para o vazio que ele encontra. — а 

Quanto mais ele avança contra você, mais ele sente a distância ii 
longa. 

Quanto mais ele recua de você, mais ele sente o impasse des 
perto. 

Seu corpo deve ser tão leve e ágil que uma pluma não po 
sem ser sentida e uma mosca não possa alçar vôo a partir dele 
movimento. 

Seu oponente não é capaz de detectar seus movimentos 
de antecipar os movimentos dele. 

Um herói torna a si mesmo invencível porque ele é um Mestre 

No campo do pugilismo há muitas escolas. 

Sem considerar as diferenças dessas escolas, elas todas re 
о forte supera o fraco e o rápido domina o lento. 

Entretanto, essa situação se deve às habilidades naturais que 
aprendizado. Tai Chi é diferente. 

Uma análise cuidadosa do caso em que um ser frágil em п 
pero ё capaz de mover objetos muito pesados revela a verdade de 
pre é a forga que vence. 3 
Quando um homem velho era capaz de se defender de 


33 


Técnicas Básicas do 
T’ai Chi Ch'uan 


ns foi demonstrado que velocidade e quantidade apenas, nào assegura 


se como uma escada ereta e mova-se como uma roda. 

Evite inclinar seu corpo para um lado ou há a tendência de cair para esse lado. 
2 distribuir o peso de seu corpo em ambos os pés ou você pode facilmen- 
таг vítima do pesamento duplo e seus movimentos serão impedidos. 
temente ocorre que, mesmo depois de anos de prática, alguém pos- 
te superado por um oponente. 

“ocorre porque essa pessoa não compreendeu plenamente a falta grave 
nento duplo. 

ra remediar esse defeito, deve-se procurar conhecer os princípios do Ying 


р а teoria do Ying e Yang aderir é esquivar e esquivar é aderir, da mesma 
ше o Ying não pode se separar de sua parte, complementaria o Yang, e 
ão pode se separar de sua parte, complementaria o Ying. 
no estado em que o Ying e o Yang se complementam um ao outro 
ente é que há uma compreensão da força interna. 
a força interna, quanto mais se pratica mais se obtém eficiência. 
ta о estudo pela meditação silenciosa e pela análise, se obterá 
se pode executar todos os movimentos usando somente a vontade. 
ca básica do Tai Chi consiste em aprender a sacrificar a si mesmo de 
uir seu oponente. Isto é, não iniciar ação contra seu oponente mas 
п responder a qualquer ação que seu oponente inicie. 
Os estudantes freqtientemente negligenciam essa verdade. 
o € o velho provérbio: “Desviar-se no começo pela distância 
leva a uma divergéncia de mil milhas no fim.” 
arte, entretanto, os estudantes devem ser sinceros, concen- 
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Totalmente Yang sem Ying é Мао dura. 
Dez por cento Ying com noventa por cento Yang é Mào da haste. 
Vinte por cento Ying com oitenta por cento Yang é Мао de combe 
Trinta por cento Ying com setenta por cento Yang resulta em Mão її 
Quarenta por cento Ying com sessenta por cento Yang pode ser classif 

como Мао boa. у 
Somente cinquenta por cento Yang, lindamente mesclada com cinqü T 

cento Ying — sem ser parcial nem para o Yang nem para o Ying — € consi 

como Мао maravilhosa. 
A execução da Mão maravilhosa é uma expressão do Tai Chi, ` 
Quando todas as imagens e formas são completamente neutralizadas 
sas mais uma vez retornam para o estado original do nada. 


Os Dez Pontos Essenciais de 
Yang Ching-Pu 


1 — Suspenda sua cabeça a partir de cima e mantenha-a ergue 
Assim fazendo, sua forga interna será capaz de alcangar o topo de: 
e seu espírito será capaz de voar alto. E 
Mas não use a força para atingir a este objetivo pois se você usar a fo 
ciente ou inconscientemente seu pescogo ficará duro. E 
Um pescogo duro, independente do grau de dureza, é um ob 
fluência livre da energia intrínseca e para a circulação suave de 


2 — Relaxe seu pelto e erga seu dorso. р 
Esta postura irá permitir дие a energia intrínseca mergulhe ет se 
Evite expandir seu tórax pois o peito-para-fora fará com que a pe 
de seu corpo se torne pesada e a parte de baixo fique leve. * 
Seus pés então poderão flutuar e você terá dificuldades para m 
brio de seu corpo. 
Erguendo seu dorso você concentra sua energia intrínseca el 


citando-se a direcionar sua forga interna efetivamente a partir de suas vér- 


— Solte sua cintura, 

cintura é а chave do enigma do corpo. 
nte quando vocé é capaz de soltar sua cintura poderá agir de forma a 

“seus pés fortes e seu corpo seguro e firme. 
Além do mais, a mudanga dos passos de sólidos para vazios e de vazios para 
5 É totalmente controlada pela cintura. 
Жа executar isso satisfatoriamente você tem que ter uma cintura solta. 

e dizer: “О tipo de movimento é determinado pela cintura", e “quan- 
parece estar desengonçado e perde força o remédio deve ser pro- 
sua cintura e em suas pernas”, 


= Distinga solidez e vazio. 
Пе do Tai Chi Ch'uan a diferenciação entre solidez e vazio é de impor- 
a. Quando vocé apóia todo o peso de seu corpo na perna direita, 
a é considerada sólida e sua perna esquerda vazia. 
lado, quando você apóia todo o peso de seu corpo sobre a pema 
‘Perna esquerda é considerada sólida e sua perna direita vazia. 
E você for capaz de distinguir solidez e vazio seu movimento 
e ágil. 
‚se você falhar nessa distinção seus passos serão pesados e vaga- 
perderá facilmente o equilíbrio corporal. 
isso o tomará vítima de seu oponente. 


xe seus ombros e erga seus cotovelos. 
as articulações de seus ombros você permitirá que eles se abai- 


0s estiverem erguidos eles irão bloquear a energia intrínseca. 
da energia intrínseca seus movimentos irão demonstrar uma 
interna e perda de continuidade. 


não sua força. 


6 — Aplique sua vontade e ۴ 
“Isto é totalmente о uso de sua vo 


O tratado de T'ai Chi Ch'uan diz: 


e nào de sua forca”. 
Assim sendo, enquanto praticando, voce deve relaxar totalmente seu. 
e não permitir a existência de qualquer forga inadequada em seu corpo para cc 
tranger seu movimento. 
Agindo assim seu movimento 


mente como sua mente ordenar. 

Alguém pode perguntar: — Se se negligencia a aplicação da força, 

poderá desenvolver o poder? 

As coisas funcionam assim porque o sistema de veias e artérias no. 

mano é parecido com o sistema de canais e rios da terra. » 
“A água flui suavemente quando os canais e rios não esito blogt 
Se o corpo é preenchido pela força o resultado é a estagnação 

intrínseca e em falta de harmonia nos movimentos. 
Quando uma parte do corpo fica emperrada o corpo inteiro sofre. 
Seguindo a regra de praticar dia após dia por um longo › de 
que o uso da vontade ao invés da força resulta no cultivo da fo 

O Tratado de T'ai Chi Ch'uan observa: “Extrema suavidade cond 


poderá ser leve e ágil e você poderá ag 


mo y 
Мао surpreende encontrar um especialista em T'ai Chi com bi 


extremamente suaves na aparéncia mas extremamente fortes 
= como duas varas de ferro bem acolchoadas com algodóes. 


e expre: 
ver completa coordenação e о corpo 


grada". 
‘Assim sendo, quando as mãos se movem, a cintura, os pés e o fo 
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Quando quer que haja um desacordo entre quaisquer das partes do corpo 
ovimento irá instantaneamente parecer desengongado e causar perda da energia. 


— Unifique seus movimentos externos e internos. 

Tai Chi treina o espírito do indivíduo. 

ostuma-se dizer: “O Espírito é o Mestre e o corpo seu servo”. 

Assim sendo, quando o espírito é a razão do movimento o movimento será 


| natureza de todos os movimentos consiste de suavidade tanto quanto de 
е de expansão tanto quanto de contração. 

г expansão não significa esticar somente as mãos e os pés mas também 

e a vontade. 

o é verdadeiro para a contração. 

Ме quando você pode unificar seus movimentos internos e externos seu 

se mover como uma unidade integrada sem interrupção. 


e haver continuidade absoluta em seus movimentos. 

dos estilos extemos de Kung Fu (Wai Chia) é desenvolvida um ti- 
descoordenada. 

po de força há um começo e um fim; há descontinuidade e interrupção. 
тит nesses sistemas que ao acabar a antiga força uma força nova 
a sido desenvolvida. 

la nas forças que dá a vantagem ao oponente. 


movimento é o começo do próximo. 

ои fim dentro dos movimentos circulares do Tai Chi Ch'uan. 

Chi Ch'uan se comporta da mesma maneira que o rio Yang 
nte. 

а ação da força interna lembra o fluir da seda vinda de 


à natureza continua dos movimentos do Tai Chi. 


10 — Busque a serenidade na atividade. 
No Kung Fu externo (Wai Chia) a expressão da força é meramente. 
explosúo. 
O praticante demonstra sua habilidade colocando toda sua energia 
gar um golpe ou manter firmemente uma posição. 
Consegtientemente, depois da prática, ele normalmente se sente exau 
tende a respirar rapidamente. 
O T'ai Chi Ch'uan, por outro lado, objetiva e busca a serenidade atra 
atividade. З 
Apesar do praticante estar ativo externamente, ele está calmo interna 
No Tai Chi, quanto mais lentamente se executam os movimentos, 
A lentidão nos movimentos conduz à respiração profunda e prolo 
permite à energia intrínseca mergulhar no Tai Tien. 
Assim sendo, o praticante não sofre de respiração rápida ou proble: 
vendo o coragüo ou a circulagdo do sangue. 
Se os estudantes de Tai Chi Ch'uan podem cuidadosamente po 
pontos essenciais, eles serão capazes de compreender o significado verdad 
exercício, 


Os Seis Pontos Essenciais de 
Wu Chien Chun 


O Tai Chi é imcomparável em seu cultivo do corpo e da mente 1 
te ao mesmo tempo; entretanto deve ser colocada ênfase tanto no а 
quanto mental enquanto se pratica o exercício. 


O Aspecto Físico: 
1 — A suspensáo da cabeca e o erguimento da forga interna. 
Quando se pratica o T'ai Chi Ch'uan deve-ser manter a cabega ni 

central e ereta de maneira a permitir que a forga interna ascenda p 

cabeca. 

A cabega é a esséncia de todo o corpo. 
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Somente quando ela & mantida central e ereta o espírito pode ser erguido 
tido ativo. 
T Entretanto, não se deve aplicar força para manter essa posição. 
De maneira a conseguir fazê-lo sem o uso da força, o melhor é imaginar que 
а esteja sendo suspensa pela parte de cima. 
Canção das treze posturas diz: “Segurando a cabeça como se estivesse 
nsa por um cordel vindo de cima, o corpo inteiro se sentirá leve e ágil” 


— О relaxamento do peito e o erguimento da espádua. 

o peito é permitir a soltura do diafragma. 

550 ajudará a energia intrínseca a mergulhar no Tai Tien. 

Srguer as espáduas é capacitar a coluna vertebral a estar verticalmente reta 
û permitir que a força possa ser efetivamente direcionada a partir dela. 


А soltura da cintura e o relaxamento das nádegas. 
de soltar a cintura é tornar a cintura leve e relaxada. 
Chi Ch'uan todos os giros e erguimentos do corpo são controlados 


ição das treze posturas diz: “Os recursos de comando para todos os 
se fundamentam na cintura” 

а é flexível e relaxada, a energia intrínseca pode facilmente mergu- 

e fluir livre e ativamente ao mesmo tempo em que se fortalece 
corpo e se evita que a parte alta do corpo se torne pesada e a 


trínseca fluirá para cima de uma maneira errónea. 
jelos não estiverem suspensos a força não será aumentada e os 
а proteção. 
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Estes quatro pontos acentuam as posturas da estrutura corporal do praticante 
e evitam quaisquer usos indevidos das posturas do corpo. 

O propósito dessas regras é permitir ao corpo inteiro estar completamente re- 
laxado de forma a poder se mover agilmente e agir da maneira exigida pela vontade. 


O Aspecto Mental: 

5 — Dirigindo o movimento pelo uso da vontade. 

Aplicar a força ao invés da vontade é o tabu número um no Tai Chi Ch'uan. 

Deve-se usar a vontade para dirigir todos os movimentos e manté-los unidos. 

Por exemplo, quando as mãos se movem para cima elas não estão se mo- 
vendo para cima automaticamente por si mesmas mas a vontade de alguém as 
está movendo para cima. 

Enquanto continuar a ação da vontade o movimento das mãos continua. 

Uma vez que a vontade se interrompa se interrompe o movimento. 

Depois de um longo período de prática automaticamente se cultiva um tipo 
de poder mental que o Tratado do Таа! Chi descreve como sendo de “Mover a 
energia intrínseca com a mente e preencher o corpo com a energia intrínseca”. 

Este é o segredo da mente sobre o corpo. 

Se os principiantes puderem compreender a verdade desta teoria e evitarem 
a aplicação de força eles acharüo muito mais fácil aprender o exercício e não se 
cansarão facilmente dele. 

Dessa forma o caminho do aprendizado parecerá simples e gratificante. 


6 — A unificação da forma e do espírito. 

О objetivo derradeiro da prática do Tai Chi Ch'uan é o cultivo do Espirito. 

Assim sendo, enquanto se pratica o exercício deve-se concentrar o espfrito 
de forma a manté-lo em harmonia com o movimento total do corpo. 

Somente assim o corpo estará alerta para responder aos estímulos externos 
e somente assim se consegue ser leve e ágil. 


Segunda Parte 


Prática 


EEPE 


Praticando o Tai Chi Chuan 


A seguir apresento o movimento completo do T'ai Chi Ch'uan segundo os 
padrões adotados pelo Comitê Nacional Chinês. 

O estilo do Comité Nacional Chinês é bastante objetivo e nào contém os mo- 
vimentos repetitivos típicos dos estilos tradicionais. 

Dessa forma você poderá obter todas as vantagens apresentadas pelos esti- 
los tradicionais sem que perca tempo executando repetições desnecessárias que 
em nada contribuem para que se colha todos os benefícios da prática. 

Por tradição os movimentos do T'ai Chi Ch'uan devem ser iniciados com o 
corpo voltado para o norte. 

Procure se lembrar que os movimentos são contínuos e que tanto as pernas 
quanto os braços e as mãos se coordenam simultaneamente. 

Мао terá dificuldades na prática se seguir as setas com atenção. 

'À descrição das posições é suficiente para que o praticante aprenda a executá- 
las razoavelmente bem mas, nào substitui o aprimoramento técnico que somente 
poderá ser obtido através do aconselhamento de um professor qualificado. 

Após o aprendizado do movimento completo terá a oportunidade de exami- 
nar uma breve introdução à prática a dois, conhecida no Tai Chi Ch'uan pelo 
nome Tui Shou. 

Embora a prática do Tui Shou seja considerada avançada, resolvi incluir 
rudimentos nesta obra para servir de ponte entre as técnicas básicas e as 
que possivelmente serão apresentadas em um outro livro mais 


rtir da posigáo de sentido separe seu pé esquerdo para o lado, mais 
mantendo os pés distantes entre si pela largura dos ombros, dessa for- 
lo a posição descrita na figura 1. Mantenha os ombros relaxados, os 
dentes ao longo do corpo e a cabeca erguida. 


levantando lentamente os bracos até que as máos (com as palmas vol- 
rra baixo) atinjam a altura dos ombros. 


Comece a abaixar lentamente os braços (primeiro os cotovelos e 
os antebragos) enquanto dobra os joelhos ligeiramente — mantenha 
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movimento. 

5 — Mantendo o calcanhar ligeiramente erguido mova o pé esquerdo levementé 
em direção ao pé direito mas sem pousé-lo no chão... 

6 — ... mova-o novamente para a esquerda, simultaneamente com um giro de 
tronco naquela direção — não esqueça que os olhos seguem a direção da a ão 
7а е ТЫ — O corpo avança para a esquerda mudando-se o peso da perna d 
trás para a da frente ao mesmo tempo em que as mãos se movem como se e 
vessem ACARICIANDO A CRINA DE UM CAVALO. Note que a palma da ma 
esquerda volta-se para cima e a da mão direita volta-se para baixo. É importan! 
não inclinar o corpo e manter a coluna vertebral ereta. 
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94 — Ао mesmo tempo em que a parte da frente do pé esquerdo 
ente para o lado, você gira a cintura e trazendo o peso para a 
a traz a perna direita quase ao lado do pé esquerdo mas interrom- 
que o pé se apéie no solo e conduz a perna ligeiramente para 
mesmo tempo em que está fazendo esses movimentos com as per- 
estáo se movendo lenta e harmoniosamente como Indica as setas 
tal forma que, ao passar novamente o peso do corpo para a perna 
a direita esteja quase à frente do rosto e a palma da mão esquerda 
cintura e voltada para baixo. 


10a, 10b, 10c, 10d e 10e — Repita os mesmos movimentos descritos so 
nümeros 8 e 9, só que desta vez pelo outro lado. Lembre-se que a coluna, 
соо e a cabeça permanecem eretos e que os olhos seguem a di 
movimento. 


mover suas máos como se fossem segurar uma bola. 


te a perna direita e passe o peso do corpo para ela. 
bragos como indicam as setas e gire ligeiramente o 


ente o pé esquerdo para a frente. 


Esfregando o Joelho 


14a, 14b, 14c, 14d e 14e — Vá girando o tronco ao mesmo tempo el 
descreve um movimento circular com o braco direito até conduzir a palma: 
direita à altura dos olhos. Todo o movimento deve ser seguido pelos olhos. О 
о braco direito completar seu movimento circular e se posicionar diante dos 
o pé esquerdo estará apoiado apenas pela parte da frente da planta do pé. 
o pé esquerdo para a frente ao mesmo tempo que executa um mo 0 
lar com a mão esquerda como se estivesse ESFREGANDO O JOE] 

do corpo é transferido para a perna esquerda cujo joelho se dobra lig 
permitindo ao corpo avangar à frente sem que o tronco se incline. O Ji 
das máos está suficientemente descrito pela ilustração, basta seguir as 
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© peso do corpo sobre a perna direita, erguendo ligeiramente a 
nte do pé esquerdo que se apóia suavemente sobre o calcanhar. 


gira para sua esquerda ao mesmo tempo em que o peso do 
polando sobre a perna esquerda e o calcanhar da perna direita se 


) — Traga o pé direito ligeiramente à frente como se fosse colocá-lo 

lito mas em seguida desloque-o para a frente, completando o 

e ian idéntico aos movimentos 14b, 14c, 14d e 14e, apenas executa- 
lo. 


20 — Recue ligeiramente o corpo como se fosse colocar o peso so 
esquerda, erguendo ligeiramente a parte da frente do pé direito. 7 


21 — Em seguida gire para fora a parte da frente do pé direito ao m 
po em que gira seu tronco para a direita e move os bracos segundo as 
das setas da ilustragäo. O pé esquerdo se move como se fosse colocar- 
do pé direito. 


22,23ae23b — Estes movimentos sáo idénticos aos que foram dese 
os nümeros 14c, 14d e 14e. E 


FED 
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4 — Traga seu pé direito ligeiramente à frente e, mudando o pe- 
pa “perna direita, dé um passo de esquerda à frente apoiando 
calcanhar. 


Do ИШ; 3 


KRKE 


= + fel E nb 


Movendo os Braços Para a Esquerda e Para a Direita . A 


ER 


— Movimento idéntico ao anterior, só que executado pelo ou- 


ue 
Lay idi ИЙ 
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vance-o à frente transferindo o peso do corpo sobre a perna 
ndo à frente enquanto move os bragos segundo as setas da 


RA. 4 
КА 


30a е 30b — Recue o peso do corpo para a perna de trás descrevendo nova- 
mente o semicírculo para trás com o brago direito. Note que os olhos seguem a 
ação dessa mão. 2 


3lae31b — Transfira o peso do corpo para а perna esquerda dobrando o joe- 
lho mas tendo cuidado para não inclinar o tronco nem o pescoço e a cabeça. 
Ао mesmo tempo que transfere o peso para a perna da frente a máo direita avan- 
са e toca o punho esquerdo logo abaixo do pulso num movimento como o de 
empurrar para a frente. 


ХЕКЕ 


32 — A mão direita cruza sobre o pulso esquerdo que gira sobre si mesmo vol- 
tando a palma da mão esquerda também para baixo. 


33a, 33b e 33c — Recue o peso do corpo para a a perna direlta ao mesmo 
tempo em que ergue ligeiramente a parte da frente do pé esquerdo. Ao mesmo 
tempo em que recua vá abaixando lentamente os braços até que as mãos se posi- 
cionem ligeiramente acima dos quadris. Avance o peso do corpo para a perna 
esquerda ao mesmo tempo em que empurra para a frente com ambas as máos 
com as palmas voltadas para fora. 


ке 


58 


Técnicas Básicas do 
T’ai Chi Ch’uan 


KK A 


34a, 34b e 34c — Estes são movimentos de transição em que o corpo se volta 
para o outro lado para executar o mesmo movimento que acabamos de descre- 
ver, só que em direção oposta. Para começar recue o peso do corpo para a perna 
direita ao mesmo tempo em que ergue a parte da frente do pé esquerdo. En- 
quanto executa o movimento de braços descrito pelas setas da ilustração apóie 
a parte da frente do pé esquerdo de maneira a que ambos os pés estejam volta- 
dos para a mesma diregáo. Retorne agora о м para a perna esquerda e estará 
pronto para... 


tein Wel s 
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, 35b e 35c — ...repetir pelo outro lado os movimentos 29c, 29d e 29e. 


E-— ьт 


Chicoteando 


38a, 38b e 38c — Posições de transição do movimento AGARRANDO 

DA DO PASSARO para o movimento CHICOTEANDO. Recue o peso do 
para cima da perna esquerda ao mesmo tempo que ergue a parte da 
pé direito e gira o tronco para sua esquerda. Enquanto executa os m 
de braços de acordo com as setas das ilustrações apóle a parte da frente 
direito de forma a que ambos os pés se voltem para a mesma direção. 
о peso do corpo para a perna direita enquanto gira o tronco para a 


Máos em Onda Como Nuvens 


40a, 40b e 40c — Recue o peso do corpo para a perna de trás ao 
em que ergue а parte da frente do pé esquerdo e volta-o para а 
em que aponta o ошто pé. О tronco gira para sua direita enquanto а 
querda descreve um círculo à frente do corpo e a mão direita se 
palma para fora. 


PPAR 


x e4le — Retorne o peso para sua perna esquerda e traga 
até que ambos os pés se coloquem paralelos a uma distância 
'gura de seus ombros. A movimentação das mãos pode ser fa- 
pelo direcionamento das setas. Em seguida coloque o peso do 

па perna direita e mude o pé esquerdo um passo para o lado. 


43c, 43d e 43e — Repita as posições 41d, 41e, 42a, b e с. 


o Cavalo 


— Retorne o peso do corpo sobre a perna direita enquanto volta 
mão direita e a da mão esquerda para cima. Ao mesmo tempo em 
‚mäo direita à frente gire o tronco acompanhando o movimento. 


ажан 
55 = 
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Chutando com o Calcanhar Direito 


47a, 47b e 47c — Leve o pulso esquerdo por sobre e 
com a palma voltada para cima. Apoiando o peso do 
erga a perna esquerda ao mesmo tempo em que descruza: 
bas as palmas para fora. Apóle o pé esquerdo à frente e ml 
para a perna esquerda. 


X 


48 — Cruze ambas as máos em frente ao pelto, mantendo as palmas voltadas 
em direcáo ao corpo. 


49ae49b — Separe ambas as máos enquanto ergue a perna direita e desfere 
um chute com o calcanhar. 


SE + 
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Golpe de Asa Duplo as Orelhas 


50a, 50b, 50c e 50d — Encolha a perna dobrando o joelho e pouse o pé no 
cháo enquanto executa os movimentos com os bragos que sáo descritos pelas 
setas nas ilustrações. Avance o peso do corpo para a perna da frente ao mesmo 
tempo que lanca dois golpes simultáneos com os punhos fechados nas orelhas 
direita e esquerda. 


ARA 


Chutando com o Calcanhar Esquerdo 


51a, 51be51c — Recue o peso do corpo para sua perna esquerda ao mesmo 
tempo em que gira o tronco para aquele lado. Retorne o peso para sua perna 
direita enquanto executa um amplo círculo com ambas as máos, conforme de- 
monstrado pelas setas das ilustrações. 


| dd 


hee 
arena c p o 


FER A | 
3 yi 


52a, 52b e52c — Repita os movimentos descritos para as ilustrações 
49b pelo outro lado. 


75 
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a perna dobrando o joelho. 


опсо para a direita ao mesmo tempo em que muda a posição 
para a posicáo da cabeca do grou. 


à perna para a esquerda. 


Sobre a perna direita ao mesmo tempo em que estende o bra- 
sobre a perna esquerda conforme a ilustração. 


57a, 57b e57c — Flexione o joelho esquerdo e traga a perna 
erguendo o joelho e mantendo o peso do corpo sobre a perna 


77 


Pouse levemente o pé no cháo, gire o tronco para o lado oposto 
а com a mão esquerda a posição da cabeça do grou. 


stas posições já foram descritas nas ilustrações 55 e 56, sendo 
pelo outro lado. 


jx 
E^ q 


са de Lado 


— Pouse o pé no chào ao mesmo tempo em que gira o tronco 
As máos se posicionam como se estivessem segurando uma 
avança ligeiramente à frente do pé esquerdo. 


E #4 
— x 


| 
62a, 62b е 62с — Gire o tronco рага a direita e avance um 


perna direita. Mude o peso do corpo para a perna da frente. РИШ 
dos braços basta seguir as setas das ilustrações. 
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а frente e retornar o peso do corpo para ela. Procure 
ilustrações para fazer corretamente os movimentos de braço 


e 63e — Mude o peso do corpo para a perna direita até 
gira em função do movimento que é feito e os olhos seguem 
| 


para baixo O00 te dotes и panhar A AGULHA NO FUNI 


TAG 


Esquivas e Socos 


66, 67a e 67b, 68a e 68b, 69 — Procure observar atentamente estas 
ções; note a mudança do peso do corpo de uma para outra perna da 
66 para 67. Aqui são incluídas ilustrações pela frente e pelas costas das pt 
67 e 68 para que você possa perceber a posição das mãos. Basta seguir as 
nao Һа como errar. 


19: 


е — Арбіе o peso do corpo sobre а perna direita e avance а 
тда ao mesmo tempo em que desfere um soco de direita. Ao finali- 


Evan fem lam Fehoyi 


Zus: 


Recuo e Avango 


71а, 71b e 71c — Passe a mão esquerda sob o braço direito e em 
cue o peso do corpo para a perna direita. 


— Avance о peso do corpo para a perna esquerda ao mesmo. 
'empurra para a frente com ambas as palmas das máos. 


Cruzando os Bracos 


ik 
73a e 73b — Gire o tronco para sua direita ao mesmo tempo em 
os bracos lateralmente. О peso do corpo passa para a perna 


74 — Retorne o peso do corpo para a perna esquerda. 
75 — Traga а perna direita ao lado da perna esquerda a uma 


mada da largura dos ombros ao mesmo tempo em que cruza os 
frente do corpo (direita por fora). 


йе as palmas das mãos para fora. 
ы 
al lentamente os bragos (cotovelos primeiro). 
Mo 


bo. 
mine na mesma posicáo que comegou. 


O Tui Shou 


A — A posição básica é idêntica para todos os movimentos de fi 
creveremos apenas aqui, servindo esta descrição para a posição 
os outros movimentos. Ambos os praticantes colocam-se, um em! 
numa postura relaxada, com os braços pendentes ao longo do с 

é mensurada ambos estendendo seus braços à frente e tocando-se 
ra iniciar qualquer dos movimentos do Tui Shou cada participante. 
direito à frente. 


Os pés e se colocam de maneira que a parte interna de cada 
па uma da outra a uma distância de mals ou menos uma mão (no 
Le não de comprimento). Enquanto o braço esquerdo é mantido 

relaxado ao longo do corpo, o braço direito de ambos se tocam 
pelo lado das costas das mãos. 


“А” volta a palma de sua mão contra o braço do adver- 
tentando tocá-lo no lado direito do peito (para isso flexio- 
Is não inclina o tronco nem o pescoço ou a cabeça). Por sua vez 
de “A” e encolhe o braço em direção a seu próprio corpo 
nte o joelho esquerdo, o que lhe permite recuar um 
to gira para a direita e desvia a mão do adversário. 


" EN 


3ae3b — We ^d a vez de "B" empurrar o braco de "A" tei 
o lado direito do peito. “A” executa a mesma esque ala por E 


vez “А” tenta atingir o rosto de “В”. “В” cede à рге$ао de 
до corpo para a perna esquerda ao mesmo tempo que gira 
е desvia a forga de “A” para fora, executa um círculo para 
Ite pressáo para a frente tentando atingir as costelas de “В”. 


5ae5b — "A" cede à pressão de “В” girando a cintura, esq 
para trás e desviando a pressáo para o lado. Em seguida pres lor 
mals uma vez tentando atingir o rosto de “В”, que executa a 

descrita antes, 


Técnicas Básicas do 
T'ai Chi Ch'uan 


“В” tenta atingir o rosto de “A”, que cede à pressáo de "B" e girando 
executa suave esquiva que lhe permite desvlar o braco de “В” e iniciar 
às suas costelas. 


Тш Shou continua na mesma sequência por diversas vezes. De vez 
ine as pernas e execute o mesmo exercício pelo outro lado. 
Bos 


Shuang Shou Ping Yuan Tui Shou 


1 — A posição inicial é bastante parecida com aquela 
a única diferença é que a palma da mão esquerda de ambos 
o cotovelo do braço direito do outro. 


2ae2b — “A” volta sua palma em direção ao adversário e 
empurra o braço dele para a frente e para baixo. “В” cede à 
zendo o peso do corpo sobre a perna esquerda. 


; — "B" desvia a pressão de “A” exatamente como no Tan Tui Shou 
a movimento contrário empurrando o braco de "A" contra o 
pressão de “В” recuando o peso do corpo para a perna esquerda. 
clo várias vezes e pelos dois lados. 


Ding Bu Shuang Tui Shou 


1 — A posição inicial é idêntica à posição inicial do Tan 1 


2 — “A” vira a palma da mão direita para o braço do adven 
po em que coloca sua mão esquerda sobre o cotovelo e trazo! 
diregáo. q 


3 — "B" coloca sua mão esquerda sobre o lado interno de eu 
empurra-o contra “A”. “A” desvia a força de "B" empurrando ob 
para a esquerda e para baixo e... 
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m = em seguida traz sua mão direita para o cotovelo direito de 
esquerda para o pulso forçando para a frente. “В” cede à pressão 
esquiva suave conduz a força de “A” para cima desviando-a 
pressão para a frente sobre o braço, idéntico ao exercício Shuang 
n Тш! Shou. 


5a, 5b e 5c — Para evitar a pressão de "B" sobre seu 
escora a parte Interna de seu cotovelo com sua máo 
contra o peito de “В”. Para esquivar-se, ^B" gira a cintura: 
“А” para o lado trazendo sua mão esquerda para o с 
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sua vez desvia a força da pressão de “В” para cima e prosse- 
seu braço direito e pressionando contra seu corpo. q 


7а е 7b — Colocando sua mão direita do lado interno de seu pulso esquerdo 
“B” exerce pressão à frente como já fizera anteriormente e a sequência toda tem | 
início outra vez. | 

Procure treinar repetidas vezes executando as repetições por ambos os lados. 


que a movimentagäo dos bragos é idéntica aos exercícios já apresenta- 
não complicar muito a descrição limitar-nos-emos a descrever a posi- 


rda de “A” está à frente, é a direita de "B" que se encontra próxima 


ote que ao ceder à pressão de “A” o atleta “В” mudou a posição de seu 
que se encontrava à direita do pé do adversário e agora se acha colo- 
do lado interno. 


3ae3b — Se você seguir com atenção as setas desenhadas na ilustração: 
ceberá que ambos mudaram a perna esquerda, “A” recuando e “B” avi 

Observe novamente as setas da ilustração 3a e notará que em 3b houve n 
avanço e recuo, só que desta vez da perna direita de ambos. 


o 4a a seta indica para onde irá o pé esquerdo: 
o em sua nova posigáo na ilustracáo 4b. 


век, 


ба e 5b — Seguindo as setas da ilustração 4b você notará que “А” 
e "B" recuou, ambos movendo a perna direita. Note que a posicáo 5b 
à posição 1 deste movimento; a partir daí reinicie a série repetindo int 
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u (Variante) 


— Observe que, embora a posigäo inicial seja idêntica à posição 
no Huo Bu Tui Shou, nesta variante quando “A” exerce pres- 
ergue a perna esquerda como se fosse dar um passo à frente. A 
é idêntica: ergue a perna direita como se fosse recuar. Só que, 
tarem aquela que parecia a intenção inicial, ambos se movem 
osto, ou seja: “A” recua e "B" avança de acordo com a indicação 


2,3,4,5,6e7 — Todos os demais movimentos desta sequência 8 
aos movimentos do Huo Bu Tui Shou que já descrevemos nas p 
res, a única distinção é que, a cada mudança de passo, ambos os 
executam um movimento (para frente ou para trás conforme o caso) | 
dança. 
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da esquiva (Da Lu) é fundamental no Tal Chi e é a base do San 
im estudo avancado em que cada movimento do T'ai Chi Ch'uan 
imo forma de defesa. 


Posição é idêntica à posição inicial do Tan Tul Shou. 


as setas da ilustração anterior nota-se que ambos os lutadores 


3ae 3b — “A” esquiva-se do ataque de “В” deslocando-se late 
lação ao braço de seu adversário. Em seguida desloca o braço 
ao mesmo tempo em que muda o pé esquerdo para o lado 

adversário. ^ 


‘Com um giro de cintura "A" muda a direcáo do corpo ao mesmo 
coloca ambas as máos sobre o antebraco direito do adversário e 
la a frente. “В” desvia a pressão do braço de “A” para cima e recua 
о em pé. 


ve a posicáo 3b do Da Lu tradicional; esta ilustrac&o mostra uma va- 


‚ет que “A”, ao invés de apenas defender e empurrar o braço de 
sua тао direita ao rosto dele. 


n Teação de defesa “В” recua para a posição em pé. 


3 — Visto que “A” avanga sua perna e prossegue na intengáo 
a mão direita... 


4 — .."B" continua a se esquivar, obrigando “A” a pos 


`8 — Novamente "A" tenta atingir o rosto de “B”, só que desta vez 
о esquerda. Esta seqüéncla é exatamente igual à anterior, só que exe- 
outro lado. 


Fraternidade Kung Fu 


A Fraternidade Kung Fu é uma instituigáo a servico dos praticantes es 
tizantes da Arte Marcial Kung Fu, cujos objetivos, em seguida relacion 
sam o desenvolvimento integral do ser humano. Н 

Nossos associados formam uma sociedade fraternal composta pela а 
ção de pessoas interessadas no estudo e preservação dos conhe 
cos e marciais do Kung Fu. 

Muito mais que uma Arte Marcial, um esporte ou uma técnica de de: 
soal, o Kung Fu é uma maneira de viver e se fundamenta em mé 
capazes de influir positivamente na vida de seus praticantes, enriq 
a existência e contribuindo para o sucesso em todos os campos do co 
humano. 


Objetivos 
São seis os principais objetivos da Fraternidade Kung Fu, a s 


1 — O ensino das técnicas marciais do Kung Fu, seu estudo 

sos especialmente preparados, de aulas ao vivo e de revisões 
mento sistemático sob a tutela de professores credenciados p 
cional de Kung Fu. 1 


2 — A preservação dos conhecimentos ancestrais do Kung Fu, й 
de Mestres a discípulos através de inúmeras gerações. 


3 — O auto-aprimoramento moral do praticante de Kung Fu e | 
que, mesmo não sendo praticantes, interessam-se pelo ape! 
si mesmas. 
4 — O autoconhecimento, mediante o estudo e a aplicação 
cológicas que permitem uma maior integragäo da 
melhoria das relagöes interpessoais. 
5 — A edificação de uma vida melhor, através da prática de 
nais, centralizados no desenvolvimento dos potenciais ind 
em todo ser humano. 


6 — O estudo das leis universais, aplicando esses conhecimentos no desen- 
volvimento de diversos setores da existéncia. 


Os Estudos 

Os estudos da Fraternidade Kung Fu são subdivididos em graus progressivos. 
| О primeiro nível de ensinamentos compreende o Grau de Postulante e o Pri- 
meiro Grau de Estudos Básicos. 
—— Este primeiro nível se desenvolve através de oitenta apostilas que incluem, 
entre outros, os seguintes assuntos: 

Como obter flexibilidade "eue dos exercícios especiais do Kung Fu — Co- 


to completo do Estilo Ch’An Tao Chuan — Como usar a espada Shao- 

num m Tehla Dsu completo com mais de 100 movimentos — Como fazer vocé 
smo seu próprio Nunchaku — Os nomes chineses dos movimentos do Estilo 
ig Chun — Os principais movimentos do Nunchaku — Como criar uma As- 
acäo de Kung Fu em sua propria cidade — A história do Kung Fu — O tem- 
Shaolin — Como usar o seu tempo para realizar as coisas que deseja — Ensi- 
tos transcendentais do Budismo — Técnicas de disciplina e meditação do 

Fu antigo — Segredos de auto-aperfeigoamento e desenvolvimento pes- 


ung Fu — Como Meditar — Como estabelecer metas — Lendas e Apólogos 

) ERP Mestres de Kung: A evolução pessoal através do método de 

ação — As técnicas de meditação favoritas dos chineses e tibetanos — 

d as budistas dos antigos templos do Kung Fu — A sabedoria milenar e 
aplicação na vida diária — O Dharma — etc... 

Após concluirem este nível nossos filiados recebem informações a respeito 


A assessoria técnica da Fraternidade Kung Fu está a cargo do Mestre Marco 
i; a seguir apresentamos uma biografia sintética de suas realizações referen- _ 
Arte Marcial. 


Shu 274), pela British Tat Chi Chuan & Shaolin Kung Fu Association e pela S 
ciedad Shaolin Tsu Kuoshu. 1 

Criador da UNIAO NACIONAL DE KUNG FU, fundador e incenti 
dezenas de entidades e Associações ligadas ao ensino e divulgação do 

É o brasileiro que mais tem contribuído para a divulgação do Kung 
nosso país, tendo concedido entrevistas e promovido demonstrações em de: 
nas de estações de rádio e televisão do Rio Grande do Sul ao Amazon: 

É o autor que possul o maior número de livros sobre Kung Fu já publica 
no mundo todo, tendo colaborações publicadas em dezenas de jornais e re: 
nacionais e internacionais. 

Sendo um dos pioneiros no ensino do Kung Fu em nosso país, é o 
sável pela introdução dessa Arte Marcial em vários Estados brasileiros, te 
nistrado cursos e conferências sobre a filosofia Kung Fu e outros temas 
dos com esta disciplina em dezenas de cidades de norte a sul do país, na m 
das vezes sem cobrar nada por seu trabalho, aceitando apenas as passag 
a hospedagem. 


As Vantagens de Sua Filiação 
Filiando-se à Fraternidade Kung Fu você tem a oportunidade de r 
sua vida através de métodos e técnicas especiais que lhe proporcionarão 
mentos necessários para conseguir o máximo de satisfação e realização pi 
em todas as áreas de sua existência. L 
Você receberá uma orientação pessoal que lhe permitirá transf 
os setores de sua vida em experiências de sucesso. 
Independentemente dos estudos que tenha feito e, até mesmo se nào 
oportunidade de estudar, desde que saiba ler, você está em condições di 
todas as vantagens e privilégios de sua filiação individual e exclusiva. | 
Filiando-se à Fraternidade Kung Fu você recebe apostilas que lhe 
ráo de forma gradual e sistemática preciosos conhecimentos das técnica 
e mentais do Kung Fu. 9 
Além de todas essas vantagens você recebe também (inte 
Identidade Kung Fu e um belíssimo Certificado de Filiação. 
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Tai Chi Ch'uan — The technique of power, by Tem Horwitz and Susan Kimmelman wi 
H.H. Lui, Chicago Review Press, U.S.A. 

Tai Chi Chuan — Yang Style, by Yang Jwing-Ming, Unique Publications, Inc. 

The Chinese Art of T’ai Chi Ch’uan, by Chee Soo, The Aquarian Press, No 


re, England. 
Tui Shou & San Shou in T'ai Chi Ch'uan, by Yiu Kwong, published by Yiu Kwong He 
list, Hong Kong. 
Useful Method of Diagram Tai Chi Khuan — Unicorn Press, Hong Kong. i 
Wushu — О guia chinés para a saúde e o preparo físico da família, by Timothy Tu 
Cfrculo do Livro, Brasil. 4 
Wu Style Taijiquan, by Wang Peisheng & Zeng Weigi, Zhaohua Publishing House, Be 


(Pequim), 
Yeung’s Tai Gik Quan — nome da editora em chinés, Hong Kong. 
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‚sociacöes Recomendadas 


A seguir listamos academias em que ministram aulas professores credenciados pela 
o Nacional de Kung Fu. 

‘Advertimos no entanto que não credenciamos academias e sim professores e que 
T todos os professores dessas academias s&o credenciados por nós e recomendamos 
пе verifiquem quais os professores desses locais que possuem a carta de credenciamen- 


Rua Leandro Dupre, 108 
04025 São Paulo — SP — Fone: 571-8681 


Academia Dragóes do Kung Fu 
Av. Industrial, 281 
09000 Santo André — SP — Fone: 454-7618 


Academia Gama 
Rua Dr. Fernandes Coelho, 84 
05423 Sao Paulo — SP 


Associação de Kung Fu de Araçariguama 
Rua Nossa Senhora da Penha, 91 
18138 Aragariguama — SP 


Associação de Kung Fu de Belo Horizonte 
. Rua Paraíba, 1051 — segundo andar (Savassi) 
` 30130 Belo Horizonte — MG 


> Associação de Kung Fu de Jacaref 
Rua Afonso Pena, 89 
12300 Jacareí — SP 


Associação de Kung Fu do Amazonas 
Av. Constantino Nery, 148 — Centro 
69000 Manaus — АМ 


Associação Stillo de Kung Fu 
Rua Artur Cestini, 57 — sala 8 
07780 Franco da Rocha — SP — Fone: 432-4787 


União Nacional de Kung Fu 
Av. Dr, Cavalcanti, 1027 — Centro 
13200 Jundiat — SP. 


Uni-Kung Fu Associação de Artes Marciais 
Rua Domingos de Moraes, 2198 
04010 Sao Paulo — SP — Fone: (011) 549.6244 
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Técnicas Básicas do T'ai Chi Ch'uan 


Apesar de ser uma arte marcial M 
antiga, o T'ai Chi Ch'uan ainda é bem pouco . 
difundido e conhecido entre nós. Isto é devido em 
parte aos muitos tabus e boatos que cercam esta 
milenar técnica. Sáo muitos os boatos a respeito 
de sua prática, como o de se afirmar que os 
E exercícios aplicados no T'ai Chi Ch'uan prolongam , 
` a vida. Outros ainda afirmam ser ineficiente por ser 
altamente filosófico, etc. Enfim existe toda uma 
série de balelas que no mínimo contribuem para а 
não divul ou deturpação desta arte. 


x Este livro tem por finalidade esclarecer todos estes 
- pontos dúbios, além de contar o resumo da história 
_ desta arte até nossos dias. Contém ainda todas as 
e ¿y de básicas do та 2 Ch'uan, yo red vocé, 
= ou acompanhado, possa se des: ver 
a dentro desta maravilhosa arte. Tudo isto numa 
| NP рр" clara acompanhada de figuras, onde as 
^ dicativas tornam impossível qualquer erro 
| por parte do leitor na aplicagáo da técnica 
E mostrada. Para n&o ferir as suscetibilidades dos 
р и раць todos os movimentos aqui expostos 
т-ве na recodificação feita pelo Comité | 
Nacional Chinés de Esportes, depois de sistemático 
estudo dos principais estilos. 
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